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Ⅰ．はじめに
大学に入学すると、親元から離れ一人暮らしを始める学生もおり、また、
高校以前に比べると自由に使える時間が増える。さらに20歳になれば、飲
酒や喫煙が公的に認められるようになるなど、学生時代は、周囲の環境が
大きく変わり、それと同時に生活習慣も劇的に変化する年代といえる。徳
永ら（2002）が、健康度・生活習慣の年代的差異を調査したところ、生活
習慣行動、運動条件、食生活状況、休養状況そして睡眠状況を総合すると、
大学生の生活習慣が他の年代（中学生、高校生、社会人）に比べ最も劣る
ことが明らかとなった。また精神的な面で言えば、大学生は「青年期」の
真っただ中にあるが、青年期は、生涯発達の中で「疾風怒濤の時期」、「第
二の誕生の時期」ともいわれ、最も難しいライフステージの一つとされて
いる（布紫、2011）。精神病の好発期でもあり、仲間の中での傷つきやす
さや自己嫌悪を持ちやすい時期でもあるという（布紫、2011）。加えて近
年の大学生は、他者とのコミュニケーションを苦手とし、ストレスを感じ
やすく、悩みを多く抱えている傾向にある。以上に述べてきたように、学
生時代は、心身の健康状態に大きく影響する生活習慣が乱れやすい時期で
あり、さらに精神面そのものが、非常に不安定な時期である。
全国大学体育連合をはじめとする体育系学術団体は、週１回、90分の大
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学体育実技の効果として、主に身体面での効果、精神面での効果、社会
性・コミュニケーション面での効果を挙げている（公益社団法人全国体育
連合、2010）。大学がユニバーサル化し、多様な学生が入学するようにな
った現代、主体性や協調性などの社会的スキルを学生に身に付けさせてい
くことが、大学教育の重要な要素のひとつとなっていることは周知の事実
であるが、実践・体験型の科目である体育実技は、身体面も然ることなが
ら、先に示した社会性・コミュニケーション力を向上させる大きな契機に
なるといえる。また、身体活動や体力の向上に伴う自己効力感、そして仲
間とのコミュニケーションは、精神面を安定させるひとつの役割を果たす。
体育系の講義に関しては、活力ある生活を送るための自己管理、特に運動
習慣を促進する機能を担っている。実践例を挙げると、橋本（2006）は、
行動科学に基づくさまざまな行動変容技法を講義の中に取り入れ、受講生
の運動行動促進を意図的に狙った授業を実施した。
このように体育実技、講義は、共に学生の心身の健康に密接に関連する
科目領域であるため、その受講生の生活習慣の概要をつかみ、授業に役立
てることは重要であると考える。平成24年度より、本学薬学科では自由選
択科目であった体育実技が、「健康スポーツ（実技）」と「健康科学（講義）」
から、１科目以上の選択必修科目となった。また生命薬科学科では、総合
教育科目の選択肢として、これまで体育系科目は実技のみであったが、同
年度より「健康スポーツ（実技）」と「健康科学（講義）」の二つに増えた。
その際筆者らは、授業の基礎的資料とするために、両科目の受講生に対し
アンケートを実施し、生活習慣（食事、休養、運動、日常生活）の現状を
調査した。そこで、本研究においては、調査データの解析に基づいて考察
を重ね、学生の健全な生活習慣様式の探究を通じて、学生の心身の健全化
を図る授業の構築改善に活用することを目的とする。
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Ⅱ．調査方法
１．調査対象
平成24年度前期に開講された「健康スポーツ（実技）」、また後期に開講
された「健康科学（講義）」を受講した本学薬学科および生命薬科学科１
年生を調査対象とした。ただし調査日当日に授業を欠席した者や、回答に
不備がある者は対象から除いた。比較にあたっては、「健康スポーツ」受
講生と、「健康科学」受講生のうち「健康スポーツ」を受講していない者
（以下、「『健康科学』受講生」と略す）の２群に分けた。なお、両科目と
も受講した者はわずかであった。
２．調査時期
各授業の初回に実施した。具体的には、「健康スポーツ」では平成24年４
月11日（水）、12日（木）、13日（金）、「健康科学」では平成24年９月14日
（金）、19日（水）、24日（月）の授業時に、質問紙を配布し記入させた。
３．調査内容
調査にあたっては、戎ら（2001）によって作成された「ライフスタイル
に関する調査」を使用した。これにより「食事」、「休養」、「運動」、「日常
生活」の４項目について詳細に調査することができる。ただし、この調査
は若者から中高年までを対象とした調査項目であったため、本調査対象者
にとって適当でない設問については、一部文言に修正を加えた（例；職場
→大学）。また、未成年にとって不適切と思われる飲酒、喫煙に関する質
問等、一部を除いた。
4．統計処理
「健康スポーツ」受講生と「健康科学」受講生の生活習慣特性の差異を
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検討するため、Fisherの直接確率法を用いた。有意水準は５％、または
１％とし、Ｐ値は有効数字３ケタとした。
Ⅲ．結果および考察
以下の表では、特に断らない限り上段に人数、下段にその割合を示すも
のとする。
１．対象者の属性
表１－１に科目ごとの受講人数および男女比、表１－２にそれぞれの居
住環境を示した。１学年全体として女子（210名）が男子（158名）よりも
多いが、「健康スポーツ」では男子の選択者が比較的多く、「健康科学」で
は女子の選択者が多い傾向が見られた。居住環境においては、「健康スポ
ーツ」および「健康科学」の受講生に大きな違いは見られず、親元で暮ら
す者、一人暮らしの者がそれぞれ半々であり、ごく少数が寮や、その他の
親戚宅などに居住していた。
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健康スポーツ
健 康 科 学
男　性
127
57.5％
31
21.1％
女　性
94
42.5％
116
78.9％
合　計
221
100％
147
100％
表１－１．受講人数および男女比
健康スポーツ
健 康 科 学
親　元
100
45.2％
68
46.3％
一人暮らし
112
50.7％
67
45.6％
寮
5
2.3％
5
3.4％
その他
4
1.8％
7
4.8％
表１－２．住居
２．食　事
表２－１から表２－11まで、食事に関する調査結果を示す。
平成23年の内閣府の調査では、大学１年生の67.1％が朝食を「ほとんど
毎日食べる」と回答し、18.5％が「週２～３日食べない」、5.7％が「週４
～５日食べない」、8.7％が「ほとんど食べない」と回答していた（内閣府、
2011）。本調査においては表２－１に示したとおり、朝食を「毎日食べる」
とした者は「健康スポーツ」では84.2％、「健康科学」では63.9％であり、
「よく食べる」との合計では、「健康スポーツ」は91.0％、「健康科学」は
78.9％であった。選択肢の文面が違うため、内閣府の調査結果との単純比
較はできないが、本学では、大部分の者がしっかりと朝食をとっているこ
とが明らかになった。しかし、学年が上がるほど朝食の欠食率が高まる傾
向があるため（内閣府、2011）、その点注意する必要がある。なお両科目
受講生における朝食の摂食状況について、統計的に差が見られた（表２－
１、p<0.01）。「毎日食べる」または「よく食べる」と肯定的に回答した者
の割合が「健康スポーツ」受講生の方に多く、逆に「あまり食べない」ま
たは「毎日食べない」と否定的な回答した者の割合が「健康科学」受講生
に多かったことから、「健康スポーツ」受講生の方が、より朝食を欠かさ
ず食べる傾向が伺える。
また、外食（表２－３、p<0.05）、ダイエット（表２－４、p<0.05）、ドカ
食い（表２－６、p<0.01）、早食い（表２－７、p<0.01）、ながら食い（表
２－８、p<0.05）、インスタント食品やすでに調理してある食品摂取（表
２－９、p<0.05）、偏食や好き嫌い（表２－11、p<0.01）、に差が見られた。
各回答の肯定群と否定群の割合の差から、「健康スポーツ」受講生の方が、
早食いをする傾向があり、さらに偏食や好き嫌いも著しい傾向が見られ、
「健康科学」受講生は、ながら食いをよく行い、インスタント食品やすで
に調理してある食品をよく食べる傾向が見られた。外食やダイエット、ド
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カ食いでも差は認められたが、両受講生に特徴的な傾向は見られなかった。
間食（表２－２）、食べ過ぎ（表２－５）、味付け（表２－10）では、「健
康スポーツ」受講生と「健康科学」受講生に違いは認められなかった。
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健康スポーツ
健 康 科 学
毎日食べる
29
13.1％
16
10.9％
よく食べる
41
18.6％
42
28.6％
どちらとも
いえない
67
30.3％
42
28.6％
あまり食べない
73
33.0％
43
29.3％
毎日食べない
11
5.0％
4
2.7％
Ｐ値
0.222
表２－２．間　食
健康スポーツ
健 康 科 学
毎日食べる
25
11.4％
6
4.1％
よく食べる
26
11.8％
23
15.6％
どちらとも
いえない
53
24.1％
51
34.7％
あまり食べない
99
45.0％
56
38.1％
毎日食べない
17
7.7％
11
7.5％
Ｐ値
0.024*
表２－３．外　食
健康スポーツ
健 康 科 学
頻繁にする
6
2.7％
6
4.1％
時々する
35
15.8％
32
21.8％
どちらとも
いえない
46
20.8％
16
10.9％
あまりしない
58
26.2％
53
36.1％
したことがない
76
34.4％
40
27.2％
Ｐ値
0.018*
表２－４．ダイエット
健康スポーツ
健 康 科 学
毎日食べる
186
84.2％
94
63.9％
よく食べる
15
6.8％
22
15.0％
どちらとも
いえない
10
4.5％
16
10.9％
あまり食べない
5
2.3％
8
5.4％
毎日食べない
5
2.3％
7
4.8％
Ｐ値
0.001**
表２－１．朝　食
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健康スポーツ
健 康 科 学
いつも食べ過ぎる
16
7.2％
12
8.2％
時々食べ過ぎる
92
41.6％
71
48.3％
どちらとも
いえない
73
33.0％
34
23.1％
あまり食べ過ぎる
ことはない
36
16.3％
27
18.4％
食べ過ぎたこと
がない
4
1.8％
3
2.0％
Ｐ値
0.353
表２－５．食べ過ぎ
健康スポーツ
健 康 科 学
毎日する
1
5％
1
7％
時々する
37
16.8％
31
21.1％
どちらとも
いえない
53
24.1％
16
10.9％
あまりしない
77
35.0％
72
49.0％
したことがない
52
23.6％
27
18.4％
Ｐ値
0.003**
表２－６．ドカ食い（まとめ食い）
健康スポーツ
健 康 科 学
毎日する
11
5.0％
14
9.5％
時々する
69
31.2％
30
20.4％
どちらとも
いえない
51
23.1％
25
17.0％
あまりしない
65
29.4％
64
43.5％
したことがない
25
11.3％
14
9.5％
Ｐ値
0.010**
表２－７．早食い
健康スポーツ
健 康 科 学
毎日する
93
42.1％
84
57.1％
時々する
82
37.1％
36
24.5％
どちらとも
いえない
13
5.9％
12
8.2％
あまりしない
28
12.7％
12
8.2％
したことがない
5
2.3％
3
2.0％
Ｐ値
0.025*
表２－８．ながら食い
健康スポーツ
健 康 科 学
毎日食べる
4
1.8％
5
3.4％
よく食べる
60
27.1％
62
42.2％
どちらとも
いえない
83
37.6％
37
25.2％
あまり食べない
70
31.7％
41
27.9％
全く食べない
4
1.8％
2
1.4％
Ｐ値
0.017*
表２－９．インスタント食品やすでに調理してある食品
３．休　養
表３－１から表３－11まで、休養に関する調査結果を示す。
まず睡眠時間に関して、全国における大学１年生の平均的な睡眠時間は、
「10時間以上」が1.0％、「９時間」が2.7％、「８時間」が18.8％、「７時間」
が24.5％、「６時間」が41.6％、「５時間以下」が11.4％であり（内閣府、2011）、
６～７時間に集中する傾向が見られた。本調査においても「約７時間」およ
び「約６時間」と回答した者が他の時間帯と比較して多く（表３－３）、そ
の割合を見ても全国的傾向と大きな違いはないように見受けられた。しかし、
平均睡眠時間が５時間以下とした者が、全国的には11.4％であったのに対し、
本調査においては「健康スポーツ」では14.0％、「健康科学」では22.4％と、
比較的高い結果となった。つまり、全国的な傾向と比較すると、睡眠時間が
極端に短い者が本学１年生に多いことが分かった。睡眠に関連した項目につ
いて「健康スポーツ」受講生と「健康科学」受講生を比較すると、平日の起
床時刻（表３－１）、平日の就寝時刻（表３－２）および睡眠不足（表３－
４）に差が認められ（いずれもp<0.01）、平日の睡眠時間（表３－３）には
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健康スポーツ
健 康 科 学
著しい
25
11.4％
27
18.4％
ややする
75
34.1％
31
21.1％
どちらとも
いえない
41
18.6％
17
11.6％
あまりしない
50
22.7％
55
37.4％
全くしない
29
13.2％
17
11.6％
Ｐ値
0.001**
表２－11．偏食や好き嫌い
健康スポーツ
健 康 科 学
かなり濃い
5
2.3％
4
2.7％
少し濃い
59
26.7％
49
33.3％
どちらとも
いえない
112
50.7％
64
43.5％
少し薄い
38
17.2％
26
17.7％
かなり薄い
7
3.2％
4
2.7％
Ｐ値
0.651
表２－10．味付け
差が認められなかった。各回答の割合の差から、「健康スポーツ」受講生は
「健康科学」受講生と比較し、平日の起床時刻および就寝時刻が早い傾向が
見られ、また、両者に睡眠時間の差は認められなかったにも関わらず、「健
康科学」受講生の方が、より睡眠不足を感じていたことが伺える。
他の項目においても、疲れている感じ（表３－６、p<0.01）、イライラ
（表３－７、p<0.01）、心配事（表３－８、p<0.01）、頭痛・眩暈・動悸（表
３－９、p<0.05）、肩こり（表３－10、p<0.01）に差が認められた。各回答
の割合の差から、「健康科学」の受講生の方が、より上記の状態を感じて
いることが伺える。日常生活での時間的な余裕（表３－５）に関して両者
に差はなく、また自分なりのストレス解消法に差が認められたものの（表
３－11、p<0.01）、両受講生に特徴的な傾向は見られなかった。
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健康スポーツ
健 康 科 学
午前６時以前
53
24.0％
34
23.1％
６時半頃
89
40.3％
42
28.6％
７時頃
65
29.4％
44
29.9％
７時半頃
14
6.3％
18
12.2％
８時以降
0
0.0％
9
6.1％
Ｐ値
0.000**
表３－１．平日の起床時刻
健康スポーツ
健 康 科 学
午後10時以前
4
1.8％
4
2.8％
11時頃
48
21.8％
18
12.4％
12時頃
105
47.7％
57
39.3％
午前１時頃
56
25.5％
46
31.7％
２時以降
7
3.2％
20
13.8％
Ｐ値
0.000**
表３－２．平日の就寝時刻
健康スポーツ
健 康 科 学
約９時間以上
3
1.4％
0
0.0％
約８時間
12
5.4％
9
6.1％
約７時間
66
29.9％
32
21.8％
約６時間
109
49.3％
73
49.7％
約５時間以下
31
14.0％
33
22.4％
Ｐ値
0.101
表３－３．平日の睡眠時間
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健康スポーツ
健 康 科 学
かなり感じる
14
6.3％
33
22.4％
少し感じる
105
47.5％
69
46.9％
どちらとも
いえない
55
24.9％
24
16.3％
あまり感じない
41
18.6％
19
12.9％
全く感じない
6
2.7％
2
1.4％
Ｐ値
0.000**
表３－４．睡眠不足
健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
16
7.2％
18
12.2％
少しある
76
34.4％
61
41.5％
どちらとも
いえない
68
30.8％
30
20.4％
あまりない
57
25.8％
34
23.1％
全くない
4
1.8％
4
2.7％
Ｐ値
0.095
表３－５．日常生活での時間的な余裕
健康スポーツ
健 康 科 学
いつもある
15
6.8％
42
28.6％
時々ある
132
59.7％
81
55.1％
どちらとも
いえない
48
21.7％
13
8.8％
あまりない
20
9.0％
10
6.8％
全くない
6
2.7％
1
0.7％
Ｐ値
0.000**
表３－６．疲れている感じ
健康スポーツ
健 康 科 学
かなり感じる
6
2.7％
12
8.2％
少し感じる
49
22.2％
51
34.7％
どちらとも
いえない
86
38.9％
35
23.8％
あまり感じない
54
24.4％
41
27.9％
全く感じない
26
11.8％
8
5.4％
Ｐ値
0.000**
表３－７．イライラ
健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
20
9.1％
31
21.1％
少しある
85
38.6％
69
46.9％
どちらとも
いえない
62
28.2％
20
13.6％
あまりない
41
18.6％
25
17.0％
全くない
12
5.5％
2
1.4％
Ｐ値
0.000**
表３－８．心配事
４．運　動
表４－１から表４－３まで、運動に関する調査結果を示す。
「健康スポーツ」受講生と「健康科学」受講生を比較すると、運動（表
４－１）、日頃から身体を動かす意識（表４－２）、運動不足（表４－３）
においてすべて差が認められた（いずれもp<0.01）。各回答の割合の差か
ら、「健康スポーツ」受講生の方が運動をよくする傾向にあり、日頃から
身体を動かす意識もより多く持っていることが伺え、また「健康科学」受
講生の方が、運動不足をより感じている傾向が見られた。
全体的に見ると、運動をしないと回答した者が「健康スポーツ」では
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健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
6
2.7％
8
5.4％
少しある
49
22.4％
50
34.0％
どちらとも
いえない
43
19.6％
23
15.6％
あまりない
65
29.7％
41
27.9％
全くない
56
25.6％
25
17.0％
Ｐ値
0.043*
表３－９．頭痛・眩暈・動悸など
健康スポーツ
健 康 科 学
かなり感じる
25
11.4％
35
23.8％
少し感じる
68
30.9％
52
35.4％
どちらとも
いえない
51
23.2％
13
8.8％
あまり感じない
41
18.6％
28
19.0％
全く感じない
35
15.9％
19
12.9％
Ｐ値
0.000**
表３－10．肩凝り
健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
26
11.8％
19
12.9％
少しある
119
54.1％
85
57.8％
どちらとも
いえない
59
26.8％
20
13.6％
あまりない
13
5.9％
23
15.6％
全くない
3
1.4％
0
0.0％
Ｐ値
0.001**
表３－11．自分なりのストレス解消策
47.7％、「健康科学」では 68.0％と多く、好ましくない傾向にある。しか
し、運動不足を少なからず感じていた者が両科目受講生共に多く、運動不
足を自覚している様子が伺える。また、日頃の身体を動かす意識を大半の
者がもっている状況も見られる。つまり全体として、日頃こまめに身体を
動かすことや、運動することの必要性を感じてはいるが、特に運動に関し
て、実行に移すことができていない段階にある者が多いのではないかと推
測することができる。
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健康スポーツ
健 康 科 学
する
62
28.2％
27
18.4％
どちらとも
いえない
53
24.1％
20
13.6％
しない
105
47.7％
100
68.0％
Ｐ値
0.001**
表４－１．運動
健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
68
30.9％
25
17.1％
少しある
110
50.0％
72
49.3％
どちらとも
いえない
30
13.6％
14
9.6％
あまりない
12
5.5％
27
18.5％
全くない
0
0.0％
8
5.5％
Ｐ値
0.000**
表４－２．階段を使うなど、日頃の身体を動かす意識
健康スポーツ
健 康 科 学
かなり感じる
67
30.5％
73
50.0％
少し感じる
94
42.7％
52
35.6％
どちらとも
いえない
30
13.6％
10
6.8％
あまり感じない
22
10.0％
9
6.2％
全く感じない
7
3.2％
2
1.4％
Ｐ値
0.003**
表４－３．運動不足
５．日常生活
表５－１から表５－７まで、日常生活に関する調査結果を示す。
「健康スポーツ」受講生と「健康科学」受講生を比較すると、趣味（表
５－１、p<0.05）、大学の楽しさ（表５－３、p<0.05）、学業の楽しさ（表
５－４、p<0.01）学業での精神的な疲れ（表５－５、p<0.01）、学業での肉
体的な疲れ（表５－６、p<0.01）人付き合い（表５－７、p<0.01）に差が
認められた。大学での人間関係の悩み（表５－２）では、両者に差は認め
られなかった。各回答の割合の差から、「健康スポーツ」受講生の方が、
大学、学業の楽しさをより感じている傾向が見られた。また学業での精神
的な疲れ、肉体的な疲れに関しては、「健康科学」受講生の方が、より感
じている傾向が見られた。また人付き合いに関しては、「健康スポーツ」
受講生の方が、より好きである傾向が見られた。趣味については、両受講
生に特徴的な傾向は見られなかった。
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健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
61
27.7％
34
23.1％
少しある
102
46.4％
78
53.1％
どちらとも
いえない
35
15.9％
10
6.8％
あまりない
20
9.1％
22
15.0％
全くない
2
9.0％
3
2.0％
Ｐ値
0.020*
表５－１．趣味
健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
11
5.0％
10
6.8％
少しある
63
28.8％
39
26.5％
どちらとも
いえない
53
24.2％
27
18.4％
あまりない
57
26.0％
49
33.3％
全くない
35
16.0％
22
15.0％
Ｐ値
0.447
表５－２．大学での人間関係の悩み
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健康スポーツ
健 康 科 学
かなり感じる
36
16.4％
8
5.4％
少し感じる
109
49.5％
55
37.4％
どちらとも
いえない
61
27.7％
45
30.6％
あまり感じない
13
5.9％
27
18.4％
全く感じない
1
5.0％
12
8.2％
Ｐ値
0.000**
表５－４．学業の楽しさ
健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
19
8.6％
34
23.1％
少しある
101
45.9％
76
51.7％
どちらとも
いえない
64
29.1％
18
12.2％
あまりない
30
13.6％
19
12.9％
全くない
6
2.7％
0
0.0％
Ｐ値
0.000**
表５－５．学業での精神的な疲れ
健康スポーツ
健 康 科 学
かなりある
12
5.5％
23
15.6％
少しある
83
37.7％
65
44.2％
どちらとも
いえない
76
34.5％
24
16.3％
あまりない
45
20.5％
34
23.1％
全くない
4
1.8％
1
0.7％
Ｐ値
0.000**
表５－６．学業での肉体的な疲れ
健康スポーツ
健 康 科 学
かなり好き
64
29.1％
26
17.8％
少し好き
76
34.5％
35
24.0％
どちらとも
いえない
57
25.9％
34
23.3％
少し苦手
17
7.7％
38
26.0％
かなり苦手
6
2.7％
13
8.9％
Ｐ値
0.000**
表５－７．人付き合い
健康スポーツ
健 康 科 学
かなり感じる
72
32.7％
37
25.2％
少し感じる
105
47.7％
70
47.6％
どちらとも
いえない
34
15.5％
21
14.3％
あまり感じない
5
2.3％
14
9.5％
全く感じない
4
1.8％
5
3.4％
Ｐ値
0.021*
表５－３．大学の楽しさ
Ⅳ．まとめ
これまでの結果から、概して「健康スポーツ」受講生の方が、食事、休
養、運動、日常生活において、好ましい生活習慣を送っていることがわか
った。「健康科学」受講生との比較において、「健康スポーツ」受講生は朝
食をしっかり食べ、早寝早起きし、運動を行い、人付き合いも好きな傾向
にあり、大学にも楽しさを感じている、というように、肉体的、精神的、
社会的に健康的である傾向が見られた。逆に「健康科学」受講生の方は、
睡眠不足感、疲労感、イライラ、心配事、さらに学業での精神的な疲れ、
学業での肉体的疲れをより感じ、人付き合いも比較的苦手である傾向が見
られるなど、「健康スポーツ」受講生との比較においては、特に精神的、
社会的に健康的でない傾向であることがわかった。
これまで分析的に考察を加えて検討してきたように、本調査により両者
の生活習慣の違いが見えてきた。しかしこれは、その科目を選択する受講
生の特性であると、本論で言い切ることはできない。というのも、本調査
を実施した時期は、「健康スポーツ」受講生に対しては４月に行い、大学
に入学したてのころである。一方「健康科学」受講生に対しては９月に行
い、新生活の疲れも出始めてきたころである。このような調査時期の違い
も、結果に現れた可能性は否定できない。受講生の特性、もしくは実施時
期の違いという二つの要因が結果に影響を与えたとも考えられるが、いず
れにせよ、両科目受講生の生活習慣の実態はこれまで述べてきたとおりで
ある。この事実を踏まえ、今後、本研究の結果を授業改善に活用し、学生
の心身の健康維持・増進、そして安定化等に役立てていきたい。
＜参考文献＞
１）戎利光・戎弘志（2001）、ライフスタイルと健康の科学、不昧堂出版：48-49
２）布紫靖枝（2011）、学生のメンタルヘルス～QOCの向上を目指しての本学での取り組
み、大学と学生、89：41-48
－ 115 －
本学１年次における生活習慣の実態について
３）橋本公雄（2006）、運動行動の促進を意図した「健康・スポーツ科学講義」の効果－
行動変容技法の導入－、大学体育学、3：25-35
４）公益社団法人 全国大学体育連合（2010）、体育系学術団体からの提言 2010 21世紀
の高等教育と保健体育・スポーツ－活気と親しみにあふれるキャンパスと社会を
構築するために－、http://120.29.167.62/2013/wp-content/uploads/2013/04/
fd84a4b16c1e0bbffe5ba5b6d8160203. pdf（accessed 2013.12.25）
５）内閣府（2011）、大学生の食に関する実態・意識調査報告書、http://www8.cao.go.jp/
syokuiku/more/research/pdf/syoku-report.pdf（accessed 2013.12.25）
６）徳永幹雄・橋本公雄（2002）、健康度・生活習慣の年代的差異及び授業前後での変化、
健康科学、24：57-67
－ 116 －
深瀬友香子、佐々木克之
